













































































































認 知 的 評 価
コ ー ピ ン グ
ス ト レ ス 反 応
情 動 反 応
認 知 行 動 的 反 応


































































































































































































































































1 とても疲れている 5 4 3 2 1
2 頭痛がする 5 4 3 2 1
3 首筋や肩がこる 5 4 3 2 1
4 体が緊張している 5 4 3 2 1
5 胸が痛む 5 4 3 2 1
6 物事に集中できない 5 4 3 2 1
7 眠れない 5 4 3 2 1
8 気分が暗い 5 4 3 2 1
9 胃腸の具合が悪い 5 4 3 2 1
10 食べすぎた、飲みすぎた 5 4 3 2 1
11 家に帰ってもゆううつ 5 4 3 2 1
12 怒りっぽくなる 5 4 3 2 1
13 イライラする 5 4 3 2 1
14 小さな音にでもビックリする 5 4 3 2 1



































































































は い どちらでもない いいえ
ストレスの勉強は楽しかったですか。 1 3 0
ストレスの仕組みがわかりましたか。 3 0 1
ストレスについてもっと知りたいですか。 2 1 1





















































































































は い どちらでもない いいえ
リラックスの勉強は楽しかったですか。 3 1 0
リラックスできるようになりましたか。 4 0 0
リラックスの練習を続けてみたいですか。 2 0 2
呼吸法 漸進的筋弛緩法 イメージ法
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